DZIENNIK WSPOLUZALEZNIENIA
(dla tych, co juz nie chcg sie poswiecac, tylko zyc)
© STRONA DZIENNA data....................

1. € Emocje i uczucia, ktére dzis mi towarzyszyty

(Zatrzymaj sige. Co naprawde czujesz? Nie co ,powinnas” czuc, ale co
CZUJESZ)

Zaznacz, co dzi$ byto obecne:

EMOCJE:

O Ztos¢

O Strach

0 Smutek

[0 Rados¢

0 Wstret

0 Wstyd

O Poczucie winy
0 Wdziecznos¢
O Ulga

1 Niepokdj

[0 Bezsilnos¢

0 Spokoj

[0 Zaskoczenie
[0 Lek przed odrzuceniem

UCZUCIA:

[0 Samotnosé

O Przemeczenie
[0 Nadzieja

0 Mitosé

1 Brak sensu

0 Wyczerpanie
OO0 Zawstydzenie
[ Bliskos¢

0 Obawa

[0 Rozczarowanie
O Zal

0 Ciekawosé

[0 Czutosé

[0 Zniechecenie



[ Inne, ktore sie pojawily (dopisz):

2. ¥4 Moje granice — moja odpowiedzialnos¢

(Nie jestes odpowiedzialna za dorostego cztowieka. Ale jestes
odpowiedzialna za siebie.)

Czy dzis powiedziatam/em ,nie”, kiedy miatam/em na to prawo?
O TAK O NIE

e Czy kto$ przekroczyt moje granice? Jak zareagowatam/em?



3. ' Za co dzi$ jestem wdzigcznaly
(Wdziecznos¢ to nie lukier. To uznanie tego, co dobre — nawet jesli mate.)

o Dzis zauwazytam/em, ze:

« Jestem wdziecznaly za:

© CO TYDZIEN (np. w niedziele)

O Refleksja tygodnia

e Co zauwazam w sobie po kilku dniach pisania?

e Czy cos$ sie zmienia w moim podejsciu do siebie i innych?

&5 Notatki, cytaty, inspiracje

(Zapisz cos, co Cie poruszyto, zainspirowato albo po prostu — zatrzymato w biegu.)

Czy powiedziatam dzis ,,jest mi ciezko”? Komu? Czy w ogodle?

&5 Napisz prawde. Nikt Cie tu nie ocenia.



Co dzis ukrywatam przed innymi? Przed soba?

Nie musisz by¢ bohaterkg dnia. Tu mozesz byc¢ sobg.

Czy znowu przyszia stara znajoma — poczucie winy?

0 Tak
O Nie

Za co sie dzis obwiniatam?

& Zatrzymaj sie tu na chwile. Nie wszystko, co czujesz, jest prawdg o Tobie.

Czy dzis zrobitam cos tylko dla siebie?

0 Tak
O Nie

Co to byto?
&5 Moze herbata wypita w ciszy? Moze 15 minut bez ratowania $wiata?

Co by mi dzis powiedziata Ciotka Halina, gdyby siedziata obok mnie?
&5 Wymysl jej tekst. Ona zawsze wie, co powiedziec.

"Kochana, Ty nie jestes fabrykg rozwigzywania probleméw. Jestes$ cztowiekiem. Z
uczuciami."

A co bym dzis powiedziata mojej mtodszej wersji siebie?



&5 Zacznij od: "Kochana..."



